Ostrzezenia dotyczqce bezpieczenstwa dla skakanek

(zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2023/988 w sprawie ogdinego bezpieczefistwa produktéw — GPSR)

Wazne! Skakanka jest prostym przyrzgdem treningowym, ktory jednak
generuje duzq energig kinetyczng podczas obrotu. Niewtasciwe
uzytkowanie, brak odpowiedniego miejsca do ¢wiczen lub zty stan
techniczny linki mogq prowadzi¢ do urazéw ciata, potknie€ oraz uszkodzenh

mienia.
1. 0Ogolne bezpieczenstwo i otoczenie cwiczeh

« Ryzyko uderzenia i biczowania (Krytyczne): Obracajqca sie z duzg
predkosciq linka moze spowodowac¢ bolesne uderzeniaq, sifce lub
rozcigcia skéry w przypadku kontaktu z ciatem. Nalezy zachowaé
szczegblng ostroznos¢, aby linka nie uderzyta w twarz lub oczy.
Podczas ¢wiczeh grupowych nalezy zachowa¢ bezpieczny odstep

(minimum 2-3 metry) od innych oséb i zwierzqt.

« Przestrzen do éwiczen: Przed rozpoczeciem skakania upewnij sig, ze
w zasiegu linki nie znajdujqg sie zadne przeszkody, takie jak meble,
lampy, doniczki czy niskie stropy. Zahaczenie linki o przedmiot moze
spowodowac jego upadek lub gwattowne szarpnigcie nadgarstka
uzytkownika.

« Podtoze i obuwie: Cwicz wytgcznie w odpowiednim obuwiu
sportowym z dobrg amortyzacjqg, aby chroni¢ stawy skokowe i
kolanowe. Unikaj skakania na $liskich, nierdbwnych lub bardzo
twardych powierzchniach (np. beton), ktére zwiekszajg ryzyko upadku
i szybciej zuzywaijq linke.

« Bezpieczenstwo dzieci: Skakanka uzywana przez dziecko bez nadzoru
stwarza ryzyko uduszenia (owiniecie linki wokét szyi). Przechowuj
skakanke w miejscu niedostepnym dla bardzo matych dzieci.



2. Stan techniczny i regulacja

Kontrola linki (Krytyczne): Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy linka
nie jest przetarta, popekana lub czy metalowe rdzenie (w skakankach
typu "speed rope") nie wystajq z ostony. Uszkodzona linka moze
peknqc¢ w trakcie skakania, a jej odtamki mogq zosta¢ wyrzucone z

duzg sitq.

Prawidtowa ditugos¢: Zbyt dtuga lub zbyt krétka skakanka zwigksza
ryzyko potknigcia i upadku. Wyreguluj dtugos¢ linki zgodnie ze swoim
wzrostem (stajgc stopami na srodku linki, rgczki powinny siegaé do

wysokosci pach).

Zabezpieczenie blokad: W modelach z regulacjg Srubowqg upewnij
sig, ze Sruby zaciskowe sg mocno dokrecone. Poluzowana Sruba
moze doprowadzi¢ do wysunigcia sig linki z rgczki podczas

intensywnego treningu.

3. Przeciwwskazania zdrowotne i technika

Ryzyko kontuzji: Skakanie na skakance jest intensywnym ¢éwiczeniem
kardio i obcigza stawy. Osoby z duzg nadwagg, problemami z
sercem, kregostupem lub stawami powinny skonsultowac¢ sig z

lekarzem przed rozpoczeciem treningdw.

Rozgrzewka: Zawsze wykonuj krétkg rozgrzewke przed wiasciwym
treningiem, aby przygotowaé migénie tydki oraz Sciegna Achillesa na
obciqgzenia pulsacyjne.

Technika skoku: Skacz na §rédstopiu, unikajgc Igdowania na petnych

pietach, co minimalizuje wstrzgsy przenoszone na kregostup.

4. Konserwacja i przechowywanie

Przechowywanie: Nie przechowuj skakanki w miejscach o bardzo
niskiej temperaturze (linki PVC mogq staé sie kruche i pekaé) ani w
bezposrednim nastonecznieniu (promieniowanie UV ostabia strukture

tworzyw sztucznych).



« Czyszczenie: CzyS€ rgczki i linke wilgotng szmatkqg z tagodnym
detergentem. Nie uzywaj agresywnych srodkdw chemicznych, ktore

mogtyby uszkodzi¢ tozyska wewnaqtrz rgczek.

« Skrecanie linki: Po treningu zwijaj skakanke luzno, unikajgc ciasnych

zataman, ktére mogq trwale odksztatci€ materiat linki.
5. Utylizacja

« Recykling: Skakanki wykonane z PVC, skéry lub metalu nalezy
utylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami dotyczgcymi segregacii

odpaddw.

« Modele z licznikiem: Jesli skakanka posiada wbudowany licznik
elektroniczny (LCD), nalezy jq traktowaé jako elektroodpad (ZSEE) i
odda¢ do punktu zbibrki elektroniki po uprzednim wyjeciu baterii.

« Opakowanie: Kartonowe opakowanie wrzu¢ do pojemnika na papier,

a foliowe zabezpieczenia do pojemnika na tworzywa sztuczne.



